
Jak pomóc dziecku wyrazić złość 

Bunt dwulatka, bunt trzylatka, bunt czterolatka… A może po prostu wyrażanie złości, która 
pojawia się w życiu niezależnie od wieku? Złość dziecka może rodziców spinać i stresować, jeśli 
się zafiksujemy, że nie można czy nie powinno się złościć. Otóż można się złościć, a nawet trzeba 
tę złość wyrażać i nie powinno się jej dusić w sobie. Jak zatem pomóc dziecku wyrażać złość? I jak 
w tym pomaganiu zadbać też o własne emocje i granice? 

Dlaczego dzieci doświadczają złości? 
Złość jest naturalną emocją, której doświadczamy wszyscy, niezależnie od wieku. Jednak dla dzieci 
złość może być szczególnie trudnym uczuciem do zrozumienia i kontrolowania. Dlaczego dzieci 
często doświadczają złości? 
Brak umiejętności komunikacji emocjonalnej: Dzieci często jeszcze nie posiadają pełnego 
zrozumienia i umiejętności wyrażania swoich emocji słownie. To może prowadzić do frustracji i 
złości, ponieważ nie potrafią dokładnie określić, co czują i dlaczego. Brak umiejętności 
komunikacji emocjonalnej utrudnia im wyrażanie swoich potrzeb i ogranicza ich zdolność do 
znalezienia rozwiązania problemów w sposób konstruktywny. 
Zmiana rutyny i struktury: Dzieci, szczególnie w młodszym wieku, są bardzo zależne od rutyny i 
struktury. Zmiany w planach, brak spodziewanych wydarzeń czy nagłe przemieszczenia mogą 
powodować dezorganizację i poczucie niepewności u dziecka. To z kolei może prowadzić do 
złości, gdy dziecko nie radzi sobie z nową sytuacją i trudnościami adaptacyjnymi. 
Zablokowane potrzeby: Dzieci mają różne potrzeby, takie jak potrzeba autonomii, eksploracji, 
zabawy czy kontaktu społecznego. Kiedy te potrzeby są zablokowane lub niezaspokojone, może to 
prowadzić do frustracji i złości. Na przykład gdy dziecko jest ograniczane w swojej swobodnej 
aktywności, nie ma wystarczającej ilości czasu na zabawę albo gdy nie może spełnić pewnych 
oczekiwań ze strony rodziców. Brak możliwości wyrażenia swoich potrzeb może budzić w dziecku 
silną reakcję emocjonalną. Wsparciem w wyrażaniu potrzeb przez małe dzieci i usłyszeniu oraz 
zrozumieniu ich przez dorosłych mogą być ilustrowane karty potrzeb. 
Stres i zmęczenie: Podobnie jak u dorosłych, stres i zmęczenie mogą powodować zwiększoną 
podatność na złość u dzieci. Długotrwały stres, trudności emocjonalne w domu czy w szkole, a 
także brak odpowiedniej ilości snu i odpoczynku mogą wpływać na regulację emocji u dziecka. 
Gdy dziecko jest przemęczone lub przeżywa trudne sytuacje, może mieć trudności z 
kontrolowaniem swojej złości. 
Niedojrzałość emocjonalna: Dzieci są w procesie rozwoju emocjonalnego i nadal uczą się, jak 
radzić sobie z różnymi emocjami. Ich umiejętności regulacji emocji dopiero się kształtują, co 
oznacza, że potrzebują wsparcia i nauki w zakresie zarządzania złością. Niedojrzałość emocjonalna 
może prowadzić do nadmiernego wybuchu złości u dzieci, które nie mają jeszcze umiejętności 
kontrolowania swoich emocji. 
Każde dziecko jest jednostką indywidualną i może doświadczać złości z różnych powodów. Ważne 
jest, aby starannie obserwować i słuchać naszych dzieci, aby zrozumieć ich unikalne potrzeby i 
sygnały. Dając im narzędzia do komunikacji i radzenia sobie z złością, możemy pomóc im w 
zdrowym rozwoju emocjonalnym i umiejętnościach regulacji emocji. 

Jak złość wpływa na rozwój dziecka? 
Emocjonalny rozwój dziecka: Doświadczanie złości daje dziecku możliwość rozpoznawania, 
rozumienia i regulacji własnych emocji. Pomaga mu również w budowaniu zdolności do 
identyfikowania i wyrażania swoich potrzeb oraz nawiązywania zdrowych relacji z innymi. 
Poprzez radzenie sobie z złością dziecko uczy się kontrolować własne emocje i rozwija 
inteligencję emocjonalną. 
Rozwój umiejętności komunikacyjnych: Złość może stanowić sygnał, że dziecko ma 
niezaspokojone potrzeby lub jest związane z pewnymi trudnościami. Dążenie do zrozumienia i 
radzenia sobie z złością pomaga dziecku w nauce wyrażania swoich uczuć i potrzeb w sposób 
konstruktywny. Dzieci, które potrafią efektywnie komunikować swoją złość, mają większą szansę 
na budowanie zdrowych relacji interpersonalnych. 
Rozwój umiejętności radzenia sobie ze stresem: Złość u dzieci może być również reakcją na 
stresujące sytuacje lub trudności życiowe. Podczas gdy długotrwały i niekontrolowany stres może 
negatywnie wpływać na rozwój dziecka, nauka radzenia sobie z złością może pomóc mu 
zmniejszyć poziom stresu i lepiej radzić sobie w trudnych sytuacjach. Dzieci, które potrafią 
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skutecznie zarządzać swoją złością, mogą łatwiej przystosować się do zmieniających się warunków 
i odnaleźć się w sytuacjach stresowych. 
Rozwój umiejętności rozwiązywania problemów: Złość może stanowić impuls dla dziecka do 
poszukiwania rozwiązań problemów. Poprzez radzenie sobie z silnymi emocjami, takimi jak złość, 
dzieci uczą się szukać alternatywnych strategii i podejść do trudnych sytuacji. To rozwija ich 
umiejętność kreatywnego myślenia i poszukiwania rozwiązań, co jest ważne w rozwoju 
umiejętności rozwiązywania problemów w przyszłości. 
Rozwój empatii i współczucia: Doświadczanie złości może także pomóc dziecku w rozwijaniu 
empatii i współczucia wobec innych osób. Poprzez zrozumienie swoich własnych emocji, dzieci 
mogą lepiej rozumieć, jak inne osoby mogą czuć się w podobnych sytuacjach. To z kolei może 
prowadzić do wykształcenia zdolności do empatycznego reagowania i wspierania innych. 
Zrozumienie wpływu złości na rozwój dziecka jest ważnym krokiem dla rodziców i opiekunów w 
budowaniu zdrowych relacji i wspieraniu emocjonalnego dobrostanu dziecka. Poprzez naukę 
radzenia sobie z złością i pomaganie dziecku w procesie regulacji emocji, możemy wspomóc jego 
zdrowy rozwój i budowanie umiejętności społeczno-emocjonalnych. 

Rodzaje złości u dzieci 
Wybuchy złości: Wybuchy złości są najbardziej widocznym rodzajem złości u dzieci. Dziecko 
może gwałtownie wyrażać swoje emocje poprzez krzyk, płacz, kopanie, rzucanie przedmiotami lub 
agresywne zachowanie wobec innych osób. Wybuchy złości często mają swoje źródło w głębokim 
rozczarowaniu, niezadowoleniu lub poczuciu niesprawiedliwości. Dziecko może czuć się bezsilne, 
gdy nie może kontrolować sytuacji lub nie jest w stanie uzyskać tego, czego pragnie. 
Sfrustrowanie i irytacja: Sfrustrowanie i irytacja to drugi rodzaj złości, który może pojawić się u 
dzieci. W przeciwieństwie do wybuchów złości, sfrustrowanie i irytacja mogą być bardziej 
subtelne, ale nadal wpływają na samopoczucie dziecka. Dziecko może reagować na różne sytuacje 
frustracją, jak np. trudności w rozwiązaniu problemu, niepowodzenie w osiągnięciu celu lub 
ograniczenia wynikające z zasad i oczekiwań. Może to prowadzić do podrażnienia, narzekania, 
mruknięć czy niechęci do współpracy. 
Wewnętrzne wycofanie się: Wewnętrzne wycofanie się jest innym sposobem, w jaki dzieci mogą 
reagować na złość. Zamiast wyraźnego wybuchu emocji, dziecko może stać się zamknięte w sobie, 
ciche i wycofane. Może unikać interakcji społecznych, utrzymywać dystans od innych osób i 
skrywać swoje emocje. Wewnętrzne wycofanie się często wynika z poczucia bezsilności, braku 
kontroli lub nadmiernego obciążenia emocjonalnego. 
Każde dziecko ma indywidualny sposób radzenia sobie ze złością i może przejawiać różne 
kombinacje tych rodzajów. Ważne jest, aby umożliwiać dzieciom wyrażanie swoich emocji w 
zdrowy i bezpieczny sposób. Zachęcanie do komunikacji, nauki strategii radzenia sobie z złością i 
wspierania pozytywnych form wyrażania emocji może pomóc dziecku w budowaniu zdrowej 
regulacji emocjonalnej i umiejętności radzenia sobie z trudnościami. 

Jak reagować na złość dziecka? 
Cierpliwość i empatia: Najważniejszą rzeczą, którą możemy zrobić, gdy nasze dziecko przejawia 
złość, jest okazanie cierpliwości i empatii. Zamiast karać lub ignorować dziecko za jego emocje, 
spróbujmy zrozumieć, co go frustruje i dlaczego tak się czuje. Kary i nagrody nie działają, nie 
budują i nie wspierają zdrowego rozwoju. Wykażmy zainteresowanie, słuchając uważnie i 
stawiając pytania. Dzięki temu dziecko poczuje, że jest rozumiane i wspierane, co może pomóc mu 
w procesie regulacji emocji. 
Akceptacja i zrozumienie emocji: Ważne jest, aby zaakceptować i zrozumieć emocje dziecka, 
nawet jeśli wydają się nieproporcjonalne lub nieuzasadnione. Dzieci często nie mają jeszcze pełnej 
zdolności do kontrolowania swoich emocji, dlatego złość może być dla nich przytłaczająca. Ważne 
jest, aby powiedzieć dziecku, że rozumiemy, że jest zły, i że to w porządku mieć takie uczucia. W 
ten sposób pomożemy dziecku zrozumieć, że jego emocje są ważne i mają prawo istnieć. 
Nauka odpowiednich strategii radzenia sobie z emocjami: Kiedy dziecko doświadcza złości, 
ważne jest, aby nauczyć je odpowiednich strategii radzenia sobie z tą emocją. Możemy nauczyć 
dziecko technik relaksacyjnych, takich jak głębokie oddychanie lub liczenie do dziesięciu, które 
pomogą mu się uspokoić. Możemy również zachęcać dziecko do wyrażania swoich uczuć słownie 
lub za pomocą sztuki i rysunku. Ważne jest, aby pokazać dziecku, że istnieją alternatywne sposoby 
wyrażania i regulacji swoich emocji. 
Tworzenie bezpiecznego i spokojnego środowiska: Ostatnim, ale nie mniej ważnym aspektem, jest 
tworzenie dla dziecka bezpiecznego i spokojnego środowiska. Unikajmy sytuacji, które mogą 
prowokować złość u dziecka i staramy się zapewnić stabilność i rutynę. Ważne jest również, aby 
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zapewnić dziecku odpowiednią ilość snu, zdrowe odżywianie i regularną aktywność fizyczną, 
ponieważ te czynniki wpływają na ogólny stan emocjonalny dziecka. 
Reagowanie na złość dziecka wymaga empatii, cierpliwości i zrozumienia. Poprzez akceptację i 
naukę odpowiednich strategii radzenia sobie z emocjami, możemy pomóc dziecku w budowaniu 
zdrowej regulacji emocjonalnej. Tworzenie bezpiecznego i spokojnego środowiska również 
odgrywa kluczową rolę we wsparciu dziecka w kontrolowaniu swojej złości i rozwijaniu 
umiejętności radzenia sobie z trudnościami. 

Budowanie umiejętności radzenia sobie z złością 
W tym rozdziale omówimy cztery kluczowe techniki, które mogą pomóc w budowaniu 
umiejętności radzenia sobie z złością. 
Techniki oddechowe i relaksacyjne: Techniki oddechowe i relaksacyjne są skutecznym narzędziem 
w regulacji emocji, w tym złości. Nauczmy dzieci korzystać z takich technik jak głębokie 
oddychanie, w którym skupiają się na powolnym i głębokim oddychaniu. Możemy również 
wprowadzić relaksujące ćwiczenia, takie jak medytacja, joga dla dzieci czy masaże. Te techniki 
pomogą dziecku uspokoić się i zrelaksować w momencie, gdy odczuwa złość. 
Ćwiczenia kierowania uwagi: Kolejną ważną umiejętnością jest nauka kierowania uwagi dziecka 
na inne rzeczy niż źródło złości. Możemy nauczyć dzieci technik przekierowywania uwagi, takich 
jak liczenie do dziesięciu, skupianie się na czymś przyjemnym lub wyobrażanie sobie spokojnego 
miejsca. Dzięki temu dziecko może odwrócić uwagę od negatywnych emocji i skupić się na czymś 
pozytywnym. 
Wyrażanie emocji w sposób konstruktywny: Nauka wyrażania emocji w sposób konstruktywny 
jest kluczowym elementem radzenia sobie z złością. Zachęcajmy dzieci do wyrażania swoich 
uczuć słownie, poprzez mówienie o tym, co je frustruje lub boli. Możemy również zachęcać do 
pisania dziennika emocji lub tworzenia sztuki, która pozwoli dziecku wyrazić swoje emocje w 
kreatywny sposób. Pomaganie dziecku w identyfikowaniu i komunikowaniu swoich emocji jest 
kluczowe dla budowania zdrowej relacji ze złością. 
Umiejętność proszenia o pomoc i szukania wsparcia: Niech dzieci wiedzą, że mają prawo prosić o 
pomoc i szukać wsparcia, gdy czują złość. Wprowadzanie takiej umiejętności jest ważne, ponieważ 
uczy dzieci, że nie muszą radzić sobie z emocjami samodzielnie. Zachęcajmy dzieci do 
rozmawiania z zaufanymi osobami, takimi jak rodzice, opiekunowie, nauczyciele lub przyjaciele. 
Dzieląc się swoimi uczuciami z innymi, dzieci mogą otrzymać potrzebną perspektywę i wsparcie. 
Budowanie umiejętności radzenia sobie z złością to proces, który wymaga czasu i praktyki. 
Pomagając dzieciom opanować techniki oddechowe i relaksacyjne, kierowanie uwagi, wyrażanie 
emocji w sposób konstruktywny oraz umiejętność proszenia o pomoc i szukania wsparcia, możemy 
pomóc im w zdrowym radzeniu sobie z złością. Pamiętajmy, że każde dziecko jest unikalne, więc 
dostosujmy strategie do jego indywidualnych potrzeb i preferencji. 

Złość u dzieci a zdrowy rozwój emocjonalny 
Rola złości jako głosu potrzeb: Złość może być sposobem dla dziecka na wyrażenie swoich potrzeb 
i ograniczeń. Kiedy dziecko czuje się sfrustrowane lub niezadowolone, złość może być 
narzędziem, które daje mu głos. Dzieci uczą się, że mają prawo do wyrażania swoich potrzeb i 
granic, co jest kluczowym elementem rozwoju zdrowego poczucia własnej wartości. Wspierajmy 
dzieci w nauce wyrażania swojej złości w konstruktywny sposób, aby mogły skutecznie 
komunikować swoje potrzeby. 
Umiejętność zarządzania emocjami w przyszłości: Radzenie sobie ze złością w młodym wieku jest 
nie tylko istotne dla bieżącego samopoczucia dziecka, ale także ma wpływ na jego przyszły rozwój 
emocjonalny. Dzieci, które uczą się skutecznie regulować swoje emocje, w tym złość, mają 
większe szanse stać się zdrowymi dorosłymi emocjonalnie. Umiejętność zarządzania złością może 
pomóc dziecku w kontrolowaniu impulsów, rozwiązywaniu konfliktów i budowaniu zdrowych 
relacji z innymi. 
Budowanie zdrowego systemu wsparcia emocjonalnego: Złość u dzieci może stanowić sygnał, że 
potrzebują one dodatkowego wsparcia emocjonalnego. Dlatego ważne jest budowanie zdrowego 
systemu wsparcia, który pomoże dziecku radzić sobie z złością i innymi emocjami. Rodzice, 
opiekunowie i nauczyciele mogą odgrywać istotną rolę w budowaniu tego systemu, dostarczając 
dziecku bezpiecznego i wspierającego środowiska. Zachęcanie do otwartej komunikacji, empatii i 
akceptacji pomoże dziecku czuć się zrozumianym i wsparciem w trudnych chwilach. 
Ważne jest, aby pamiętać, że złość jest naturalną częścią ludzkiej natury, również u dzieci. 
Wspieranie zdrowego rozwoju emocjonalnego dziecka wymaga akceptacji i zrozumienia tej 
emocji. Dzielmy się narzędziami, które pomogą dziecku wyrazić swoje potrzeby, radzić sobie z 
złością i budować zdrowe relacje z innymi. W ten sposób możemy wspierać zdrowy rozwój 
emocjonalny dziecka i przygotować je do udanego dorosłego życia. 



Przykłady praktycznych strategii radzenia sobie z złością 
Radzenie sobie z złością może być trudne, zarówno dla dzieci, jak i dla dorosłych. Dlatego warto 
posiadać zestaw praktycznych strategii, które pomogą nam skutecznie zarządzać tą emocją. 
Nauka technik relaksacyjnych, takich jak medytacja i joga: Techniki relaksacyjne, takie jak 
medytacja i joga, są potężnym narzędziem w radzeniu sobie ze złością. Medytacja uczy nas 
skupienia i świadomego obserwowania naszych myśli i emocji. Regularna praktyka medytacji 
może pomóc nam zauważyć i kontrolować naszą złość z większą łatwością. Joga, z kolei, 
połączona z oddechem, pomaga rozluźnić napięte ciało i uspokoić umysł. Wypróbowanie tych 
technik i znalezienie tych, które najlepiej pasują do nas, może być skutecznym sposobem na 
radzenie sobie z złością. 
Tworzenie planów działań do wykorzystania w momencie złości: W momencie odczuwania złości 
często trudno nam zachować klarowność myślenia i racjonalne podejście. Dlatego warto stworzyć 
plan działań, który będziemy mogli zastosować w momencie, gdy poczujemy się zagniewani. Może 
to być lista konkretnych czynności, które pomagają nam się uspokoić, takich jak spacer na 
świeżym powietrzu, słuchanie ulubionej muzyki lub zapisywanie swoich emocji w dzienniku. 
Planując te działania wcześniej, łatwiej będzie nam podjąć je w momencie złości i skierować naszą 
uwagę na coś innego. 
Wykorzystywanie sztuki, gier i innych aktywności jako formy wyrażania emocji: Sztuka, gry i 
inne aktywności mogą być skutecznym sposobem na wyrażanie emocji, w tym złości. Malowanie, 
rysowanie lub tworzenie czegoś za pomocą materiałów plastycznych może być dla nas 
wyzwoleniem i sposobem na wyrażenie negatywnych emocji w konstruktywny sposób. Gra w 
sporty, takie jak piłka nożna czy koszykówka, pozwala nam uwolnić energię i złość poprzez 
fizyczną aktywność. Korzystanie z tych form wyrażania emocji może być dla nas bezpiecznym i 
zdrowym sposobem na radzenie sobie z złością. 
Praktyczne strategie radzenia sobie z złością są kluczowe dla utrzymania równowagi emocjonalnej 
i zdrowego funkcjonowania. Wypróbowywanie technik relaksacyjnych, tworzenie planów działań 
w momencie złości oraz wykorzystywanie sztuki, gier i innych aktywności jako formy wyrażania 
emocji to tylko niektóre z przykładów strategii, które możemy wypróbować. Ważne jest, aby 
znaleźć te, które działają dla nas najlepiej i regularnie je praktykować. W ten sposób będziemy 
mogli skutecznie zarządzać naszą złością i rozwijać zdrowe nawyki emocjonalne. 
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